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Tu grupo de cuidado te acompanara para
que tu alimentacion vaya con tu estilo de vida,

peso, talla, edad, actividad fisica y control
de azucar enla sangre.

Queremos que tu alimentacion
te apoye con:

@ Disfrutar cada alimento
gue vaya a tu boca.

Q Tenerel peso que tuy el grupo
de cuidado hayan definido.

@ Alcanzar las cifras ideales
de presion arterial, glicemia,
colesterol y triglicéridos.




| LOS SI

@ consume todos los
grupos de alimentos
en las porciones ideales
para ti: verduras, frutas,
legumbres, lacteos,
carbohidratos, proteinas

y grasas.
Q Prefiere las frutas Controla los productos
enteras. integrales segun tu plan

nutricional. Tienen
las mismas calorias que
los productos refinados.

Reduce al maximo el
consumo de carnes
procesadas o embutidos.




LOS SI

@ cuéntale al nutricionista
cuales son tus alimentos
preferidos y encuentren
formas saludables de
prepararlos.

Q usa especias para
condimentar.

EVITA

Evita margarinas
y pasteleria hojaldrada
o frita.

Evita agregar sal
alos alimentos una
vez servidos.



| LOS SI

@ Usa con moderacion
los sustitutos de azucar
(edulcorantes)como
sacarina, aspartamo,
ciclamato, entre otros.
En exceso pueden
generar sintomas
gastrointestinales
o diarrea.

® Evita productos
con azucar anadido.

e FEvitaelconsumo
del licor.




Cuentale a tu meédico cudles son los suplementos,
vitaminas y complementos nutricionales que piensas
tomar. Evita consumirlos sin consultarle.

ENTRE TANTAS PRIORIDADES,

TU ERES LA PRIMERA

vivemas.segurossura.com.co




